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Presentacion

Los entrenadores personales que desarrollen su labor con mujeres embarazadas
necesitan tener unos conocimientos avanzados en la materia para poder adaptar
los ejercicios a las necesidades de cada una, evitando que un esfuerzo mal
realizado pueda provocar dafios en su estado. En este caso, TECH ha disefiado
esta actualizacion especifica sobre el embarazo para conocer las peculiaridades
de esta etapa de la vida de algunas mujeres y capacitar a los profesionales de
este sector, logrando dar un impulso a su carrera.
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@ @ Las mujeres embarazadas necesitan realizar ejercicio

fisico durante este periodo, lo que supondra notables
beneficios tanto para ellas como para los bebés”
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Los profesionales del deporte que deseen desarrollar su labor en el disefio de programas
de gjercicios personalizados para mujeres embarazadas encontraran en este programa la

Este Curso Universitario en Ejercicio Fisico y Embarazo contiene el programa cientifico
mas completo y actualizado del mercado. Sus caracteristicas mas destacadas son:

capacitacion mas completa del mercado para especializarse en este novedoso campo.

Para ello, el programa abarca las diferentes adaptaciones morfofisioldgicas que se van
observando en la mujer durante esta etapa y hace especial hincapié sobre su repercusion
en los planes de ejercicio fisico. En este caso, es especialmente importante que el
entrenador personal tenga en cuenta las modificaciones y los cuidados posturales,

asi como los ajustes de control motor a medida que avanza el estado de embarazo.

Ademas, es importante tener consideracion sobre las posibles patologias, cuidados
y contraindicaciones durante este proceso, y las respuestas y adaptaciones al ejercicio
fisico, para evitar cualquier posible contraindicacion con su situacién. Por Ultimo, los
alumnos también tendran la oportunidad de adentrarse en la prescripcion del programa
de gjercicio fisico, dividiéndolo en los tres trimestres caracteristicos y una propuesta
no menos importante para el post parto.

De esta manera, en este Curso Universitario se hara especial hincapié en la planificacion
y programacion del entrenamiento ajustado a las particularidades de estas personas
para poder generar cambios perceptibles en la salud de los mismos, asi como lograr
crear habitos de vida saludable que sean capaces de mantener el resto de sus vidas.

Para capacitarse en este campo, TECH ha disefiado este Curso Universitario, que cuenta
con contenidos de altisima calidad docente y educativa, que pretende convertir a

los alumnos en profesionales de éxito, siguiendo los mas altos estandares de calidad
en la ensefianza a nivel internacional. Ademas, al tratarse de una capacitacion online,
el alumno no esta condicionado por horarios fijos ni necesidad de trasladarse a otro
lugar fisico, sino que puede acceder a los contenidos en cualquier momento del dia,
equilibrando su vida laboral o personal con la académica.

+ El desarrollo de numerosos casos practicos presentados por especialistas en
Entrenamientos Personales

+ Los contenidos graficos, esquematicos y eminentemente practicos con los que estan
concebidos, recogen la informacion indispensable para el ejercicio profesional

¢ Los ejercicios donde realizar el proceso de autoevaluacion para mejorar el aprendizaje
* El sistema interactivo de aprendizaje basado en algoritmos para la toma de decisiones
* Su especial hincapié en las metodologias innovadoras en entrenamientos personales

+ Las lecciones tedricas, preguntas al experto, foros de discusion de temas controvertidos
y trabajos de reflexion individual

+ La disponibilidad de acceso a los contenidos desde cualquier dispositivo fijo o portatil
con conexion a internet

Sumérgete en el estudio de
este programa de alto nivel
y mejora tus habilidades

como entrenador personal”
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El programa permite ejercitarse en
entornos simulados, que proporcionan
un aprendizaje inmersivo programado
para entrenarse ante situaciones reales.

Este Curso Universitario es la
mejor inversion que puedes hacer
en la seleccion de un programa
de actualizacion por dos motivos:
ademas de poner al dia tus

COnOCImIentos como enlﬁrenador Este programa 100% online te permitira
personal, obtendras un titulo de compaginar tus estudios con tu labor
Curso Universitario por TECH profesional a la vez que aumentas tus

conocimientos en este ambito.

Incluye en su cuadro docente a profesionales pertenecientes al ambito de las ciencias
del deporte, que vierten en esta capacitacion la experiencia de su trabajo, ademas de 1
reconocidos especialistas de sociedades de referencia y universidades de prestigio.

Su contenido multimedia, elaborado con la Ultima tecnologia educativa, permitira " i "
al profesional un aprendizaje situado y contextual, es decir, un entorno simulado T
gue proporcionara una capacitacion inmersiva programada para entrenarse ante

situaciones reales. i

El disefio de este programa se centra en el Aprendizaje Basado en Problemas, . J
mediante el cual el profesional debera tratar de resolver las distintas situaciones
de practica profesional que se le planteen a lo largo del curso académico. Para ello,
el profesional contara con la ayuda de un novedoso sistema de videos interactivos
realizados por reconocidos expertos en disefio de programas de ejercicios para
embarazadas y con gran experiencia.
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Objetivos

El principal objetivo que persigue este programa es el desarrollo del

aprendizaje tedrico-practico, de manera que el profesional de ciencias
del deporte consiga dominar de forma practica y rigurosa la aplicacion
del entrenamiento personal terapéutico.
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Nuestro objetivo es alcanzar la excelencia academica
y ayudarte a que tu logres el éxito profesional. No lo
dudes mas y unete a nosotros”
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Objetivos generales

+ Comprender las diferentes variables del entrenamiento y su aplicacion en mujeres
embarazadas, de tal manera que sean beneficiosas para su vida diaria

* Ofrecer una visién amplia del embarazo y sus caracteristicas mas relevantes

+ Conocer las contraindicaciones existentes en las mujeres embarazadas para evitar
posibles efectos contraproducentes del ejercicio fisico
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Objetivos especificos

+ Manejar los cambios morfofuncionales del proceso de embarazo
+ Comprender en profundidad los aspectos biopsicosociales del embarazo

+ Ser capaz de planificar y programar el entrenamiento de una manera individualizada
en una mujer embarazada

El ambito deportivo precisa de profesionales
capacitados y nosotros te damos las claves
para que te situes en la élite profesional”
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Direccion del curso

El equipo docente, experto en Entrenamiento Personal, cuenta con un amplio
prestigio en la profesion y son profesionales con afios de experiencia docente
que se han unido para ayudarte a dar un impulso a tu profesién. Para ello, han
elaborado este programa con actualizaciones recientes en la materia que le
permitira capacitarse y aumentar tus habilidades en este sector.
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Aprende de los mejores profesionales y
conviértete tu mismo en un profesional
de éxito”



tecn 14| Direccién del curso

Direccion

D. Rubina, Dardo
« CEO del proyecto Test and Training

Doctor en Alto Rendimiento Deportivo

Coordinador de la Preparacion Fisica en Hockey sobre Césped en el Club de Gimnasia y Esgrima en Buenos Aires
Preparador Fisico en la Escuela Deportiva Moratalaz

Especialista en Alto Rendimiento Deportivo

Especialista en Valoracion e Interpretacion Fisiologica y de la Aptitud Fisica

Master en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Auténoma de Madrid

Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones con Patologias por la Universidad de Barcelona

Diplomado en Estudios de Investigacion Avanzados por la Universidad de Castilla-La Mancha
Técnico de Fisicoculturismo de Competicion por la Federacion Extremefia de Fisicoculturismo y Fitness

Experto en Scouting Deportivo y Cuantificacion de la Carga de Entrenamiento con Especializacion en Futbol y Ciencias
del Deporte por la Universidad de Melilla

Experto en Musculacion Avanzada por el International Fitness and Bodybuilding Federation

Experto en Nutricion Avanzada por el International Fitness and Bodybuilding Federation

Certificacion en Tecnologias para el Control de Peso y el Rendimiento Fisico por la Arizona State University




Profesores

D. Renda, Juan Manuel
+ Especialista en Preparacion Fisica

* Maestria en Educacion Fisica por la Universidad Nacional de Lomas de Zamora
* Licenciado en Educacion Fisica por la Universidad Nacional de General San Martin

+ Licenciado en Kinesiologia y Fisiatria por el Instituto Universitario HA Barcel6

D. Vallodoro, Eric
+ Profesor titular en el Instituto Superior Modelo Lomas

+ Coordinador del Laboratorio de Biomecanica y Fisiologia del Ejercicio del Instituto Superior
Modelo Lomas

¢ Licenciado en Alto Rendimiento Deportivo en la Universidad Nacional de Lomas de Zamora

+ Graduado en Profesor en Educacion Fisica en el Instituto Superior Modelo Lomas

D. Masabeu, Emilio José
* Profesor en el seminario de Aprendizaje Motor de la Universidad Nacional de Villa Maria

+ Docente de la catedra en Neurodesarrollo Motor en la Universidad Nacional de la Matanza
+ Docente del seminario en Actividad Fisica y Obesidad en la Universidad Favaloro
» Jefe de trabajos préacticos en la catedra de Kinefilaxia en la Universidad de Buenos Aires

+ Graduado en Kinesiologia en la Universidad de Buenos Aires

D. Supital Alejandro, Raul
+ Profesor de Actividad Fisica y Salud en la Universidad Catdlica de Salta

» Profesor en la Licenciatura de Educacion Fisica y Deporte de la Universidad Nacional
de Rio Negro

+ Profesor de Anatomia Funcional y Biomecanica en la Universidad Nacional de Villa Maria
+ Jefe del Departamento de Ciencias Bioldgicas del ISEF T Romero Brest

* Licenciado en Kinesiologia y Fisiatria en la Universidad de Buenos Aires
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D. Crespo, Guillermo Javier
¢ Coordinador del Gimnasio Club Body

* Entrenador asistente en el Programa de Deteccion y Desarrollo de Juveniles
en Levantamiento de Pesas

+ Coordinador del gimnasio y centro de entrenamiento de la Asociacion Calabresa

* Entrenador Nacional de Levantamiento Olimpico de Pesas y Musculacion Deportiva
en el Instituto del Deporte. Buenos Aires, Argentina

+ Licenciado en Nutricion por el Instituto Universitario de Ciencias de la Salud HA Barceld
+ Entrenador con certificado del sistema y herramientas Trainingym Manager

Dfia. Avila, Maria Belén
* Psicologa Deportiva y Nutricionista con consultorio privado
+ Nutricionista en la Federacion Argentina de Diabetes
+ Nutricionista en el Comité Cientifico Adulto Mayor de la Sociedad Argentina de Diabetes
+ Psicdloga Deportiva del Club Atlético Vélez Sarsfield

* Experta en Terapia Integral para el Tratamiento del Sobrepeso y Obesidad
por el Centro de Investigaciones Metabdlicas

* Educadora Certificada en Diabetes por la Sociedad Argentina de Diabetes
* Especialista en Psicologia Deportiva por la Asociacion de Psicologia del Deporte Argentina
+ Licenciada en Psicologia por la Universidad del Salvador

* Licenciada en Alto Rendimiento Deportivo por la Universidad Nacional
de Lomas de Zamora

+ Miembro: Comité Cientifico Psicologia del Hospital de Clinicas José de San Martin
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Estructura y contenido

La estructura de los contenidos ha sido disefiada por un equipo de profesionales
conocedor de las implicaciones de la capacitacion en la praxis diaria, conscientes
de la relevancia de la actualidad de la educacion de calidad en el ambito del
entrenamiento personal; y comprometidos con la ensefianza de calidad mediante
las nuevas tecnologias educativas.
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Contamos con el programa cientifico mas completo
y actualizado del mercado. Queremos ponerte a tu
alcance la mejor capacitacion”
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Mddulo 1. Ejercicio fisico y embarazo

1.1. Modificaciones morfofuncionales de la mujer durante el periodo de embarazo
1.1.1.  Concepto de Embarazo
1.1.2.  Crecimiento fetal
1.1.3.  Principales Modificaciones Morfofuncionales
1.1.3.7. Modificaciones en la composicién Corporal con aumento de peso
1.1.3.2. Modificacion en el sistema cardiovascular
1.1.3.3. Modificaciones en el Aparato urinario y excretor
1.1.3.4. Modificaciones del Sistema Nervioso
1.1.3.5. Modificaciones en el Sistema Respiratorio
1.1.3.6. Modificaciones en el tejido epitelial
1.2.  Fisiopatologias asociadas al embarazo
1.2.1.  Modificacion de la masa corporal
1.2.2.  Modificacion del centro de gravedad y adaptaciones posturales pertinentes
1.2.3.  Adaptaciones cardiorrespiratorias
1.2.4. Adaptaciones hematoldgicas
1.2.4.7. Volumen de sangre
1.2.5.  Adaptaciones del Aparato Locomotor
1.2.6.  Sindrome supino hipotensivo
1.2.7.  Modificaciones gastrointestinales y renales
1.2.7.1. Motilidad gastrointestinal
1.2.7.2. Los rifiones
1.3.  Kinefilaxia y beneficios del ejercicio fisico en la mujer embarazada
1.3.1.  Cuidados a tener en cuenta durante las actividades de la vida diaria
1.3.2.  Trabajos fisicos preventivos
1.3.3.  Beneficios psicosociales biologicos del ejercicio fisico
1.4. Riesgosy contraindicaciones en la realizacién de ejercicio fisico en la mujer embarazada
1.4.1.  Contraindicaciones absolutas de ejercicio fisico
1.4.2.  Contraindicaciones relativas de ejercicio fisicos
1.4.3.  Precauciones a tener en cuenta a lo largo del periodo de embarazo
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1.5, Nutricion en la mujer embarazada
1.5.1.  Ganancia ponderal de masa corporal con el embarazo
1.5.2.  Requerimientos energéticos a lo largo del embarazo
1.5.3.  Recomendaciones nutricionales para la practica de ejercicio fisico
1.6.  Planificacion del entrenamiento en la mujer embarazada
1.6.1.  Planificacién primer trimestre
1.6.2. Planificacién segundo trimestre
1.6.3.  Planificacion tercer trimestre
1.7. Programacion del entrenamiento musculo esquelético
1.7.1.  Control motor
1.7.2.  Estiramientos y relajacion muscular
1.7.3.  Trabajo de aptitud muscular
1.8.  Programacion del entrenamiento de resistencia
1.8.1.  Modalidad del trabajo fisico de bajo impacto
1.8.2.  Dosificacion del trabajo semanal
1.9.  Trabajo postural y preparatorio para el parto
1.9.1.  Ejercicios de suelo pélvico
1.9.2.  Ejercicios posturales
1.10. Regreso a la actividad fisica post parto
1.10.1. Alta médicay periodo de recuperacion
1.10.2. Cuidados para el inicio de la actividad fisica
1.10.3. Conclusionesy cierre del médulo

Una experiencia de capacitacion

unica, clave y decisiva para impulsar
tu desarrollo profesional”
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Metodologia

Este programa de capacitacion ofrece una forma diferente de aprender. Nuestra
metodologia se desarrolla a través de un modo de aprendizaje de forma

ciclica: el Relearning.

Este sistema de ensefianza es utilizado, por ejemplo, en las facultades de medicina
mas prestigiosas del mundo y se ha considerado uno de los mas eficaces por
publicaciones de gran relevancia como el New England Journal of Medicine.
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Descubre el Relearning, un sistema que abandona el
aprendizaje lineal convencional para llevarte a través de
sistemas ciclicos de ensefianza: una forma de aprender
que ha demostrado su enorme eficacia, especialmente
en las materias que requieren memorizacion”
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Estudio de Caso para contextualizar todo el contenido
Nuestro programa ofrece un método revolucionario de desarrollo de habilidades
y conocimientos. Nuestro objetivo es aflanzar competencias en un contexto
cambiante, competitivo y de alta exigencia.

Con TECH podras experimentar
una forma de aprender que esta
moviendo los cimientos de las
universidades tradicionales de
todo el mundo”

Accederas a un sistema de

aprendizaje basado en la reiteracion, con
una ensefianza natural y progresiva a lo
largo de todo el temario.




El alumno aprendera, mediante
actividades colaborativas y casos reales,
la resolucion de situaciones complejas
en entornos empresariales reales.

Metodologia | 23 teCh

Un método de aprendizaje innovador y diferente

El presente programa de TECH es una ensefianza intensiva, creada desde 0, que
propone los retos y decisiones mas exigentes en este campo, ya sea en el ambito
nacional o internacional. Gracias a esta metodologia se impulsa el crecimiento
personal y profesional, dando un paso decisivo para conseguir el éxito. El método
del caso, técnica que sienta las bases de este contenido, garantiza que se sigue
la realidad econdmica, social y profesional mas vigente.

Nuestro programa te prepara para afrontar
NUEeVoSs retos en entornos inciertos y lograr
el éxito en tu carrera”

El método del caso ha sido el sistema de aprendizaje mas utilizado por las mejores
facultades del mundo. Desarrollado en 1912 para que los estudiantes de Derecho no
solo aprendiesen las leyes a base de contenidos tedricos, el método del caso consistio
en presentarles situaciones complejas reales para que tomasen decisiones y emitiesen
juicios de valor fundamentados sobre como resolverlas. En 1924 se establecié como
método estandar de ensefianza en Harvard.

Ante una determinada situacion, ¢qué deberia hacer un profesional? Esta es la pregunta
a la que nos enfrentamos en el método del caso, un método de aprendizaje orientado
alaaccion. Alo largo del programa, los estudiantes se enfrentaran a multiples casos
reales. Deberan integrar todos sus conocimientos, investigar, argumentar y defender
sus ideas y decisiones.
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Relearning Methodology

TECH auna de forma eficaz la metodologia del Estudio de Caso con
un sistema de aprendizaje 100% online basado en la reiteracion, que
combina 8 elementos didacticos diferentes en cada leccion.

Potenciamos el Estudio de Caso con el mejor método de ensefianza
100% online: el Relearning.

En 2019, obtuvimos los mejores
resultados de aprendizaje de
todas las universidades online
en espanol en el mundo.

En TECH se aprende con una metodologia vanguardista concebida
para capacitar a los directivos del futuro. Este método, a la vanguardia
pedagogica mundial, se denomina Relearning.

Nuestra universidad es la Unica en habla hispana licenciada para
emplear este exitoso método. En 2019, conseguimos mejorar los
niveles de satisfaccion global de nuestros alumnos (calidad docente,
calidad de los materiales, estructura del curso, objetivos...) con
respecto a los indicadores de la mejor universidad online en espafiol.

learning
from an
expert
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En nuestro programa, el aprendizaje no es un proceso lineal, sino que sucede en
espiral (aprender, desaprender, olvidar y reaprender). Por eso, se combinan cada uno
de estos elementos de forma concéntrica. Con esta metodologia se han capacitado
a mas de 650.000 graduados universitarios con un éxito sin precedentes en ambitos

tan distintos como la bioquimica, la genética, la cirugia, el derecho internacional,

las habilidades directivas, las ciencias del deporte, la filosofia, el derecho, la
ingenieria, el periodismo, la historia o los mercados e instrumentos financieros.
Todo ello en un entorno de alta exigencia, con un alumnado universitario de un perfil
socioeconémico alto y una media de edad de 43,5 afios.

El Relearning te permitira aprender con menos esfuerzo
y mas rendimiento, implicandote mas en tu capacitacion,
desarrollando el espiritu critico, la defensa de argumentos
y el contraste de opiniones: una ecuacion directa al éxito.

A partir de la Ultima evidencia cientifica en el ambito de la neurociencia, no solo
sabemos organizar la informacion, las ideas, las imagenes y los recuerdos, sino que
sabemos que el lugar y el contexto donde hemos aprendido algo es fundamental
para que seamos capaces de recordarlo y almacenarlo en el hipocampo, para
retenerlo en nuestra memoria a largo plazo.

De esta manera, y en lo que se denomina Neurocognitive context-dependent
e-learning, los diferentes elementos de nuestro programa estan conectados con el
contexto donde el participante desarrolla su practica profesional.
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Este programa ofrece los mejores materiales educativos, preparados a conciencia para los profesionales:

Material de estudio

>

Todos los contenidos didacticos son creados por los especialistas que van a impartir
el curso, especificamente para él, de manera que el desarrollo didactico sea realmente
especifico y concreto.

Estos contenidos son aplicados después al formato audiovisual, para crear el método
de trabajo online de TECH. Todo ello, con las técnicas mas novedosas que ofrecen
piezas de gran calidad en todos y cada uno los materiales que se ponen a disposicion
del alumno.

Clases magistrales

Existe evidencia cientifica sobre la utilidad de la observacién de terceros expertos.

El denominado Learning from an Expert afianza el conocimiento y el recuerdo, y
genera seguridad en las futuras decisiones dificiles.

Practicas de habilidades y competencias

Realizaran actividades de desarrollo de competencias y habilidades especificas en
cada drea tematica. Practicas y dinamicas para adquirir y desarrollar las destrezas 'y
habilidades que un especialista precisa desarrollar en el marco de la globalizacion que
vivimos.

Lecturas complementarias

Articulos recientes, documentos de consenso y guias internacionales, entre otros. En
\l/ la biblioteca virtual de TECH el estudiante tendra acceso a todo lo que necesita para
completar su capacitacion.




Case studies

Completaran una seleccion de los mejores casos de estudio elegidos expresamente
para esta situacion. Casos presentados, analizados y tutorizados por los mejores
especialistas del panorama internacional.

Restimenes interactivos

El equipo de TECH presenta los contenidos de manera atractiva y dindmica en
pildoras multimedia que incluyen audios, videos, imagenes, esquemas y mapas
conceptuales con el fin de afianzar el conocimiento.

Este exclusivo sistema educativo para la presentacion de contenidos multimedia
fue premiado por Microsoft como “Caso de éxito en Europa”.

Testing & Retesting

Se evallan y reevaluan periddicamente los conocimientos del alumno a lo largo del
programa, mediante actividades y ejercicios evaluativos y autoevaluativos para que,
de esta manera, el estudiante compruebe como va consiguiendo sus metas.
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Titulacion

El Curso Universitario en Ejercicio Fisico y Embarazo garantiza, ademas
de la capacitacion mas rigurosa y actualizada, el acceso a un titulo de
Curso Universitario expedido por TECH Global University.
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Supera con éxito este programa y recibe tu
titulacion universitaria sin desplazamientos
ni farragosos tramites”
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Este programa te permitira obtener el titulo propio de Curso Universitario en Ejercicio Fisico
y Embarazo avalado por TECH Global University, la mayor Universidad digital del mundo.

TECH Global University, es una Universidad Oficial Europea reconocida publicamente por el
Gobierno de Andorra (boletin oficial). Andorra forma parte del Espacio Europeo de Educacion
Superior (EEES) desde 2003. El EEES es una iniciativa promovida por la Unién Europea que tiene
como objetivo organizar el marco formativo internacional y armonizar los sistemas de educacion
superior de los paises miembros de este espacio. El proyecto promueve unos valores comunes, la
implementacion de herramientas conjuntas y fortaleciendo sus mecanismos de garantia de calidad
para potenciar la colaboracion y movilidad entre estudiantes, investigadores y académicos.

Este titulo propio de TECH Global University, es un programa europeo de formacion continua
y actualizacion profesional que garantiza la adquisicion de las competencias en su area de

conocimiento, confiriendo un alto valor curricular al estudiante que supere el programa.

[}
tecn
» university

Titulo: Curso Universitario en Ejercicio Fisicoy Embarazo B

Modalidad: online

Duracion: 6 semanas D/Dha con documento de identificacion _______________ ha superado

con éxito y obtenido el titulo de:

Acreditacién: 6 ECTS
Curso Universitario en Ejercicio Fisico y Embarazo

Se trata de un titulo propio de 180 horas de duracién equivalente a 6 ECTS, con fecha de inicio
dd/mm/aaaay fecha de finalizacién dd/mm/aaaa.

TECH Global University es una universidad reconocida oficialmente por el Gobierno de Andorra
el 31 de enero de 2024, que pertenece al Espacio Europeo de Educacion Superior (EEES).

En Andorra la Vella, a 28 de febrero de 2024

Dr. Pedro Navarro lllana Universidad Online
Rector Oficial de la NBA

Este titulo propio se deberd acompaRiar siempre del pedido por la autoridad competente para ejs pals. c6digo Gnico TECH: AFWOR23S_techtitute.com/titulos

*Apostilla de La Haya. En caso de que el alumno solicite que su titulo en papel recabe la Apostilla de La Haya, TECH Global University realizard las gestiones oportunas para su obtencién, con un coste adicional.


https://bopadocuments.blob.core.windows.net/bopa-documents/036016/pdf/GV_2024_02_01_09_43_31.pdf
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Curso Universitario
Ejercicio Fisico y Embarazo

» Modalidad: online

» Duracién: 6 semanas

» Titulacion: TECH Global University
» Acreditacion: 6 ECTS

» Horario: a tu ritmo

» Examenes: online



Curso Universitario
Ejercicio Fisico y Embarazo

Avalado por la NBA
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